لصف حبز عربی معرود 
14 کوب حلیب 
٣١‏ جم جبنة بيضاء 

طماطم او خیار أو جزر 

۵ حبات زيتون بير 


واحد کوب آرز 
واحد كوب لبن 
1۰ جم دجاج 
ملعقة شای زیت زيتون 


حبة واحده صامولى 
واحد كوب سلطة حصراء 
بيضة واحدن 


6 الندانل قى هدا الحدول محنسوبة على عدد الحصص فى النظام القدائى 


أ فاكهة | ١٠١‏ نصف حبة موزة متوسطة ) 


3 


e‏ بمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحضص مطابق للححمص المحسوبة لكل وخية 


oC 
وزارة الصحة‎ 
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